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VON ERNST MAURITZ

Nachgefragt.

Wer es jetzt mit dem
Training tibertreibt,
erreicht nichts und
riskiert viel, sagt der
Medical Director.

Vier Wochen vor dem Wien-
Marathon bzw. Halbmara-
thon (10.4.): Eine kritische
Zeit, wie Unfallchirurg Univ.-
Prof. Christian Gibler, Medi-
cal Director des Vienna City
Marathon, sagt. ,Viele versu-
chen, Trainingsriicksténde
aufzuholen und riskieren
Uberlastungsschiaden.”

KURIER: Kann man jetzt iiber-
haupt noch etwas aufholen?
Christian Gabler: Nein. Natir-
lich kann man noch zirka
zwei Wochen lang Kondition
aufbauen — aber keine Riick-
stande vom Winter mehr auf-
holen. Dasversuchenaber ge-
rade um diese Zeit viele, die
jetztmitaller Gewalt ihre Zei-
ten noch steigern wollen —
und handeln sich damit
schwere Uberlastungsprob-
leme ein. Halt man sich hin-
gegen an langfristige Trai-
ningspléne, ist die Wahr-
scheinlichkeit eines solchen
Uberlastungssyndroms rela-
tiv gering.
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Vier Wocher
Was jetzt fur Ldufer wicht

Zu welchen Beschwerden kann
es kommen?

Zu hartes Training fiihrt
haufig zum sogenannten
Lauferknie. Ein Sehnenstrei-
fen, deranderAufSenseite des
Oberschenkels die Muskula-
tur stiitzt und bis zum Knie
hinunterreicht, entziindet
sich. Das ist die haufigste Ur-
sache fiir Schmerzen im Be-
reich der AuRenseite des
Kniegelenks. Auch Achilles-
sehnenentziindungen sehe
ichgeradejetztsehrhaufig.In

Unfallchirurg Christian Gabler:
»Uberlastungssyndrom droht

90 Prozent der Félle sind das
hart trainierende Léufer mit
falschen Schuhen — Uberpro-
nierer,diemitdem Sprungge-
lenk ein wenig nach innen
kippen, aber keine Schuhe
mit einer ausreichend star-
ken Pronationsstiitze ver-
wenden. Auch andere Seh-
neniiberlastungsprobleme

bis hin zu Ermiidungsbri-
chenkonnendieFolgesein.In
all diesen Féllen muss man
dasLauftraining stoppen und
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die Beschwerden mit einer
Kombination von Physiothe-
rapie, entzlindungslindern-
den Salben und Massagenbe-
handeln, um noch schlimme-
re Schéddenzuvermeiden.Bei
Ermiidungsbriichen  sind
Schonung und Entlastung
ganz wichtig, also Laufstopp
und evt. auch die Verwen-
dung von Kriicken. In 80 Pro-
zent der Félle heilen diese
Briiche dann von selbst.

Wie soll man das Training die
letzten zwei Wochen vor dem
(Halb-)Marathon anlegen?

Diese zwei Wochen die-
nenderaktivenRegeneration
und Erholung — mit einem
Trainingsumfang von nur
mehr 50 bis 70 Prozent des
Pensums davor. Dadurch
konnen kleinste Muskelfaser-
verletzungen, die man sich
unbemerkt in den Wochen
davor zugezogen hat, vor
dem Wettkampfnoch aushei-
len. Auf3erdem sollte man in
diesen zwei Wochen die Koh-
lenhydratspeicher auffiillen
undvielelangkettige Kohlen-
hydrate wie Vollkornnudeln,
Vollkornbrot oder Reis es-
sen. In dieser Zeit rate ich
auch von Long Jogs —langen
und langsamen Dauerldufen
von 20 und mehr Kilometern
— ab. Auch belastende Inter-
valltrainings wiirde ich nicht
mehr absolvieren.

Marathon:
g |st

Ist zu intensives Training auch
eine Gefahr fiirs Herz?

Bei Menschen mit einer
Grundkondition, die grund-
sétzlichein Training gewohnt
sind, ist diese Gefahr nicht so
grof. Die grofite Angst ha-
ben wir vor jenen, die sich
am Wirtshaustisch von einer
Freundesrunde dazu iiberre-
den lassen, die Fiinf-Kilome-
ter-Distanz in einer Staffel
zu iibernehmen, vollig un-
trainiert sind und glauben,
das geht schon. Das sind die
Herzinfarktkandidaten: Ihre
Herzkranzgefal3e sind nicht
elastisch genug, um die erfor-
derliche Blut-und Sauerstoff-
menge zum Herzzu transpor-
tieren. Die zweite Hochrisi-
kogruppe sind Laufer, die ei-
ne Grippe oder andere Infek-
tion {ibergangen haben. Sie
haben ein erhohtes Risiko
fiir Herzmuskelentziindun-
gen und -storungen. Jeder,
der sich nicht ganz gesund
fiihlt, sollte beim Abholen sei-
ner Startnummer im Medi-
cal Center im Messezentrum
vorbeischauen.JedesJahrra-
ten wir dort bis zu 20 ange-
meldeten Laufern dringend
von einer Teilnahme ab.

INTERNET

www.vienna-marathon.com
www.sportordination.com

Mehr zum Thema Fitness:
kurier.at/fitmacher
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